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Syntaks
Der er anvendt fglgende syntakser i angivelsen af teknikker og sekvenser i pensum:

XeY = Listeseparator (lig komma) mellem 2 eller flere teknikker, som af pladshensyn er samlet pa én linje.
X+Y»Z = XogY udfgres samtidig og efterfalges af Z (fx: stand + blokering » spark)
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Beelteoversigt
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Pensum 10. kup

Gibon

o Naranhi seogi (gibon junbi)
Juchum seogi

Ap seogi

Ap koobi seogi

o O O

Arae hechyo makki
Arae makki

Eolgul makki
Momtong an makki

O O O O

o

Momtong jireugi
Eolgul jireugi
Arae jireugi

o O

Naeryeo chagi
Bakat chagi
An chagi

Ap chagi

O O O O

Fokus:
+ Kihap

Hanbeon kyorugi

o Blokering » slag
o Mindst 1 sekvens

Kyorugi
Kampstand
Step pa stedet

O O

O

Let kamp uden kontakt

< Mindst 1 kamptreening

Hosinsul
o Frigarelse fra enkelt og dobbelt handledsgreb

Fysik
o 5 armstraekninger

o 1 kropshaevninger
o Spring over kneehgjde

Teori

An
Bakat

Arae

o Momtong

O

o

O O O O

Eolgul

Makki
Jireugi
Chagi
Kihap
Taekwondo
Dojang
Dobok

Tii

o O O O O O O O O

o

o

Hana
Doul

Set

Net
Charyeot
Kyeongne
Junbi
Keuman
Zuu

Dwiro dora
Toga nim
Kyosa nim

Sabeom nim




Pensum 9. kup

Gibon Hanbeon kyorugi Teori
o Dwi koobi seogi o Modangreb med spark o Ap Son
o Momtong bakat makki o 3 forskellige sekvenser Z gwrl g Solrljnaln
o Momtong geodereo makki ) Bac:j aldeung
o Bandae jireugi Kyorugi © bandae o Chigi
o Barojirejugi 9 ° Step (fremad og bagud) o Doobeon o Kyorugi
o . o Skridt (fremad, fremad bagom og bagud) o Sebeon
o Doobeon jireugi o Daseot
- ) o Leftede arme (geodereo makki) o Dollyeo
o Sebeon jireugi . . o Yeoseot
- o Bandal chagi o Twieo
o Sonnal eolgul bakat chigi Mil o llgob
. o Kamp med let kontakt © Vileo o Yeodeolb
o Baldeung dollyeo chagi o Kontra (traek) o Ah
o Mileo chagi ¢+ 2 kamptreeninger siden sidste graduering o Siiak ° Yeglp
o Twieo (baggueo) ap Chagi (enkeltafsaet) Fokus: J
o Twieo ieo baldeung ap chagi " . . o Tilladte angrebszoner i kamp
< Tilladte angrebsomrader pa modstander
o Blokering efterfulgt af slag + Kihap o Ngdveergeret (§13 overordnet)
Fokus: ]
+ Kontra Hosinsul
o Frigerelse fra kveelertag forfra og bagfra
Poomse o Modangreb efter frigerelse

o Taegeuk il jang Fvsik
ysSi

o 10 armstraekninger
o 2 kropshaevninger




Pensum 8. kup

Gibon
o Na chueo seogi

o An palmok bakat makki
o Han sonnal bakat makki =
Han sonnal yeop makki

o Seweo jireugi

o Sonnal eolgul an chigi =

Han sonnal jebipoom mok chigi
Yeop chagi

Ap chuk dollyeo chagi

Twieo momdollyeo an chagi
TWieO ieO bandal Chagi (bageste/forreste)

o O O O

O

Kombination af forskellige blokeringer
o Grundkombination 1 og 6

Fokus:
<+ Handledstwist
<+ Kraft i teknikkerne

Poomse
o Taegeuk ih jang

Fokus:
<+ Hoveddrejninger

31. marts 2020

Hanbeon / Sambeon kyorugi

o Modangreb med kombinerede slag og spark

o Forskellige placeringer i forhold til angriber
(bagud samt til &ben og lukket side)

o 6 forskellige hanbeon-sekvenser
o 3 forskellige sambeon-sekvenser

Fokus:
< Timing

Kyorugi

Step og skridt skrat til siderne

Benskift (bade for- og bagom)

Arae makki » bandal chagi

Twieo bandal chagi (oreste)

Skridt bagom » spark

Step tilbage » kontraspark pageste)

Step skrat til siden » kontraspark pageste)
3x1 minut kamp med semi-kontakt

O O O O 0O O O O

% 3 kamptraeninger siden sidste graduering

Fokus:
<+ Beveegelse

Hosinsul
o Frigerelse fra kvaelertag liggende pa ryggen

(3 angrebspositioner i forhold til om ben og arme er fri)

o Klap som stopsignal ved lase o.l.
o Rullefald

Fysik

o 15 armstraekninger
o 3 kropshaesvninger

Teori

o Yeop o Jumeok
o Han o Pal
o Hanbeon o Mok
o Sambeon o An palmok
o Kup o Bakat palmok
o Dan o Ap chuk
o Dwi chuk
o Kalyeo
o Gyesog o Jebipoom

o Kukki e daehayeo kyeongne
o Dobok danjeong

o Kontra (i kamp)
o Tilladte teknikker i kamp

o DTaF




Pensum 7. kup

Gibon

o Sonnal geodereo makki
o Batang son momtong nulleo makki

o Jebipoom mok chigi
o Deung jumeok ap chigi
o Pyeon sonkeut seweo chireugi

O

Balnal deung an makki

Dwi chagi
Dora yeop chagi - Momdollyeo yeop chagi
Grundspark med forreste ben

Twieo yeop chagi (afszt modsatte ben)
Twieo momdollyeo dollyeo chagi ¢wm

o O O O O

o Grundkombination 2 og 3

Fokus:
< Hand- og fodstillinger
< Twist i standfod ved spark

Hanbeon / Sambeon kyorugi

Skift mellem forskellige stande
Dangyo sonnal bakat chigi

10 forskellige hanbeon-sekvenser
5 forskellige sambeon-sekvenser

O

o O O

Fokus:
<+ Kraft i teknikkerne

Poomse

o Taegeuk sam jang
Fokus:

+ Kraft i teknikkerne

% Intet mellemskridt
for spark fra ap seogi

Kyorugi
o Clinch (som forsvar)

o Arae makki » momtong jireugi

Mileo chagi

To spark med samme ben
Benskift » spark

Skridt skrat til siden » kontraspark

O O O O

o Kamp med beskyttelsesudstyr

<+ 4 kamptraeninger siden sidste graduering

Fokus:
< Synkront fodafsaet ved step
< Brug af slag
< Unduvig til korrekt side i forhold til angreb

Hosinsul

o Frigarelse fra omklamring bagfra

o Frigarelse fra strangulering under
modstanders armhule

o Sidefald

Fysik

O

o O O

10 armstraekninger pa knoerne
20 armstraekninger pa handfladerne
4 kropshaevninger

Spring over skridthgjde

Teori
o Nulleo o Deung jumeok
o Naeryeo o Batang son
o Seweo o Sonkeut
. : o Pyeun sonkeut

o Chireugi o Bal
o Poom o Balnal
o Poomse o Balnal deung
o Taegeuk o Balkeut
o Taegeuk Gi o Balbadak
o Hosinsul o Danjeon
o Clinch ° Injeon
o Aben og o Hong

lukket side kamp) o Chung




Pensum 6. kup

Gibon

o Oen seogi
o Oreun seogi
o Dwi koa seoqi

(©)

Arae geodereo makKi

Me jumeok momtong naeryeo chigi
Palkup dollyeo chigi

Palkup pyojeok chigi

Yeop jireugi

Balnal bakat makki

Beodeo chagi = Dwi chuk ap chagi
Biteureo chagi

leo chagi

leo seokeo chagi

Twieo naeryeo chagi

Twieo yeop Chagi (afsaet samme ben)

o O O O

O O O O O O O

o Grundkombination 4

Fokus:
<+ Timing af kontra ved spark

Hanbeon / Sambeon kyorugi
o Blokering og slag samtidig

o 15 forskellige hanbeon-sekvenser
o 7 forskellige sambeon-sekvenser

Fokus:
< Stande og standskift
+ Malomrader (angrebspunkter)

Poomse

(@]

Taegeuk sah jang

Fokus:
< Stande og vendinger
Kyorugi
o Skridt Ilge til siden (bade mave- og rygretning)
o C“nCh (efter angreb)
o Finte med arme
o Chetdari jireugi (til at skabe afstand)
o Momtong jireugi » bandal chagi
o Cut-spark
o Kontraspark med forreste ben
o Twieo bandal chagi (orreste, 90° rygretning)
o Step 90° til siden (ygretning) » kontraspark
o 3%1% minut kamp
<+ 5 kamptraeninger siden sidste graduering
Fokus:
<+ "1-2"-flyt af fadder ved step skrat til siden

<>
<%

Veek fra modstander efter angreb
Vejrtraekning

Hosinsul

(@]

Frigarelse fra kveelertag liggende pa maven
med angriber siddende overskraevs oven pa

o Frigarelse fra omklamring med laft bagfra raqder fri af guiv
o Forsvar mod skrat opadgaende knivstik mod maven

Bagleens fald (s hug)

Teori

O O O O

Me jumeok
Palkup
Dari
Mureup

o Pyojeok
o Pyeonhi seogi

O O O O

o

I

Ih
Sam
Sah

Kommandoer i kamp
(fra dommer til udgver)

Indblik i hvordan
kampstaevner foregar

Kukkiwon

o WTF
o ITF

Fysik

O

O

O

13 armstraekninger pa
knoerne

25 armstraekninger
pa handfladerne

5 kropsheavninger




Pensum 5. kup

Gibon Hanbeon / Sambeon kyorugi Kyeokpa
o Sonnal biteureo makki o Brug af spark som blokering o Valgfri hand- eller benteknik
o Batang son momtong an makki o Jabgo chagi
o Seokeo Chagi o Vrid knee (pa modstander) Teori
o Momdollyeo chagi o 21 forskellige hanbeon-sekvenser o Mom
o Huryo chagi o 9 forskellige sambeon-sekvenser o Dwi kumchi
o Gulleo chagi _ o Moa seoqgi
. . Fokus: o Dwi chuk moa seogi
o Twieo (baggueo) dollyeo chagi + Variation mellem forskellige forsvar og o Jabgo
o Twieo ap Chag' (bageste ben, dobbeltafszet) modangreb
o Grundkombination 8 ] ° \C()hk
Kyorugi o Tuk
Fokus: o Ud af clinch med slag og spark o Chil
+ Timing af armteknik med landing i stand g0ogsp o Pal
o KamprOkenng (arae makki + eo[g.;ul batarjson an makki) o Kyong-go
Poomse o Bandal chagi » momtong jireugi o Gam-jeom
o Taegeuk oh jang o Dwi chagi o Advarsler og minuspoint (arsagen
o Twieo momdollyeo dollyeo chagi ¢wm N
. odveergeret (§13, stk. 1+2
Fokus: . o Kontra bandal chagi underspark) ° geret (§ )
Hosinsul o Kamp med spark i hovedhgjde (.15 e o 15 armstraekninger pa knoerne
o Friggrelse fra 1-handsbrystgreb hvor <+ 6 kamptraeninger siden sidste graduering o 30 armstreekninger pa handfladerne
modsatte hand er loftet til slag _ o 6 kropshzevninger
o Frigarelse fra dobbelt brystgreb inkl Fokus:
9 yst9 ' <+ Afseet med kun 1 fod ved step (fremad og bagud)

forsvar mod skalle
Fod ned og luk af efter angreb

¢
o Forsvar mod udadgaende knivstik + Blokeringer
<>

o Rullefald med landing saxt ben) Kontrollerede og kraftfulde teknikker




Pensum 4. kup

Gibon

o Beom seogi
o Ap koa seogi
o Gyottari seogi

Batang son geodereo momtong an makki
Eotgeoreo arae makki

Gawi makki

Momtong hechyo makki

O O O O

(©)

Doo jumeok jecheo jireugi
Geodereo deung jumeok eolgul ap chigi
o Deung jumeok eolgul bakat chigi

o

o Mureup ollyeo / an chigi
o Pyojeok chagi

o Doo baldangsang ap chagi
o Twieo dwi Chagi (dobbeltafsaet)

o Grundkombination 7
o Momtong » arae geodereo makki

Fokus:
<+ Vejrtraekning

Poomse
o Taegeuk yuk jang

Fokus:
<+ Vejrtraekning

Hanbeon / Sambeon kyorugi

o Nedtagninger og lase
o Rotationsspark

o 28 forskellige hanbeon-sekvenser
o 11 forskellige sambeon-sekvenser

Fokus:
<+ Timing
<+ Vejrtraekning

Kyorugi

o Drejning i clinch (af hensyn til fx kampareal)
o Step-kombinationer (. skrid)

Kontra underspark med arae makki
Kontra dwi chagi

Kontra bandal chagi med slide til siden
Finte med ben

o O O O

o 3x2 minutter kamp
< 7 kamptraeninger siden sidste graduering

Fokus:
<+ Retningsskift
<+ Variation (eknikker)
+ Opfelgning pa angreb

Hosinsul

o Frigerelse fra omklamring forfra

o Nedtagninger med afsluttende
armlas

o Forsvar mod fremadrettet kniv foran
hals

o Bagleens rullefald

Kyeokpa
o Hand- og benteknik (pasic)

Teori
o Doo o Geodereo
o Mit palmok o Eotgeoreo
o Sison o Gawi
o Anja

Fysik

o

18 armstraekninger pa knoerne

35 armstraekninger pa handfladerne
7 kropshaevninger

Spring over navlehgjde

o O O

Ugentlig styrketraening:
o Traek ned til bryst




Pensum 3. kup

Gibon
o Bo jumeok junbi seogi
o Oe-santeul makki

o Dangyo teok jechyo jireugi
o Bam jumeok chigi

o Nakeo chagi
o Dwi nakeo chagi
o Arae baldeung ap chagi »
Eolgul dollyeo chagi intespark)
o Twieo momdollyeo chagi (obbeltafsast)
o Twieo dora yeop Chagi (enkeltafszet i "gulvhgjde”)

o Grundkombination 5
o Oe-santeul makki » dangyo teok jechyo jireugi

Hanbeon / Sambeon kyorugi
o Undvigelse uden blokering
o Springspark

o 36 forskellige hanbeon-sekvenser
o 13 forskellige sambeon-sekvenser

Fokus:
< Skarpe teknikker
% Preecision og afstandsbedgmmelse

Poomse
o Taegeuk chil jang

Fokus:
<+ Skarpe teknikker

Kyorugi
o Armsklft [ CIinCh (inderst/yderst i.f.t. modstanders)
o Step frem med arae makki + jireugi

o Step fremad med forreste ben Igftet
o Spark med samtidig slide (remad)

o Offensiv kamp
<+ 8 kamptraeninger siden sidste graduering

Fokus:

<+ Balance (step, undvigelser, angreb osv.)
Opfelgning pa finter

Praecision og afstandsbedgmmelse
Rytme og flow (; kombinationer)

SR

Hosinsul

Frigarelse fra ferergreb
Frigarelse fra Nelson-greb
Forsvar mod nedadgaende knivstik

(@]
(@]
(@]
o Forleens fald

Kyeokpa
o Twieo chagi

Teori

Teok

Bo jumeok

Bam jumeok

Dangyo

Santeul

Oe-santeul

Taekwondo’s historie i grove trask

O O 0O O O O O

Fysik
o 20 armstraekninger pa
knoerne

o 40 armstreekninger pa
handfladerne
o 8 kropshaevninger

Ugentlig styrketreening:
o Lange rygstreekkere




Pensum 2. kup

Gibon

o Han sonnal arae makki
o Eotgeoreo eolgul makki

Sonnal deung an chigi
Palkup yeop chigi

Batang son (teok) chireugi
Mureup keokki

Agum son chireugi = Kaljebi

O O O O O

(©)

Geodeup yeop chagi
Bandal chagi » Naeryeo chagi (intespark)
o Twieo momdollyeo chagi (enkeltafsast)

o

o Grundkombination 9

Poomse
o Taegeuk pal jang

Hanbeon / Sambeon kyorugi

Mureup chigi
Brug af blokeringer som angreb

o O

(©)

45 forskellige hanbeon-sekvenser
15 forskellige sambeon-sekvenser

(©)

Fokus:
<+ Angribers balancesvagheder
< Tempo

Kyorugi

Bandal chagi » arae makki » momtong jireugi
Dwi chagi med kampblokering

An chagi i clinch

To spark med samme ben uden at saette fod ned

o O O O

o Kamp med semi-kontakt mod 2 modstandere

< 9 kamptraeninger siden sidste graduering

Fokus:
< Tempo
%+ Laesning af modstander
< Placering i forhold til 2 modstandere

Hosinsul

o Frigarelse fra dobbelt handledsgreb fra
2 modstandere
o Forsvar mod indadgaende knivstik

© SVlngfald (som rullefald med landing blot efter % salto)

Fysik
o 23 armstraekninger pa knoerne

o 45 armstraekninger pa handfladerne
o 9 kropshavninger

Ugentlig styrketraening:
o Baglar

Kyeokpa
o Rotationsspark

Teori

Ollyeo

Agum son
Kaljebi
Sonnal deung
Kyeokpa
Keokki

O O O O O O

Kursus
<+ Sportserneeringskursus

Andet

<+ Treeningsbesgg i anden
taekwondo-klub
<+ Treeneruddannelse 3 timer




Pensum 1. kup

Gibon
o Tong milgi junbi seogi

O

An palmok hechyo makki

Pyojeok jireugi

Me jumeok arae pyojeok chigi
Pyeon sonkeut jechyo arae chireugi
Modum sonkeut (an) chigi

Han sonkeut chireugi

Gawi sonkeut chireugi

O O O O O O

O

Momtong baldeung dollyeo chagi »
Nakeo chagi (fintespark)

o Twieo yeop Chagi over forhindring

o Twieo dwi chagi (enkettatsat)

o Grundkombination 10
Fokus:
<+ Hofterotation ved handteknikker

Poomse
o Koryo
Fokus:
<+ Teknikkernes formal

Hosinsul
o Frigerelse med Ias fra handledsgreb

o Forsvar mod fremadgaende knivstik mod brysthals

o Brofald (landing pa skuldre og fedder efter % salto)

Hanbeon / Sambeon kyorugi
o Beveaegelse rundt om angriber

o 55 forskellige hanbeon-sekvenser
o 17 forskellige sambeon-sekvenser

Fokus:
+ Teknikkernes formal og anvendelse

Kyorugi
o Benskift + arae makki + jireugi »
spark
o Abning af clinch » kort spark » clinch
o Kontra dwi nakeo chagi

o 1% minut mod 2 modstandere

<+ 10 kamptreeninger siden sidste
graduering

Fokus:
<+ Treefsikkerhed
< Timing
< Variation (stategier)

Fysik

25 armstraekninger pa knoerne

50 armstraekninger pa handfladerne
10 kropshaevninger

Spring over solarplexushgjde

O

o O O

Ugentlig styrketreening:
o @vreryg

Kyeokpa

o Twieo ap Chagi (straktarmshgjde over hoved)
o Handteknik mursten)

Teori

o Han sonkeut
o Gawi sonkeut
o Modum sonkeut

o Tong milgi
o Gibon

o Gu

o Sib

Kursus
<+ ldreetsskadekursus

Andet

<+ Traeningslejre 5 dage (ekstert)
<+ Treeningsbesgg i 2 andre klubber
<+ Traeneruddannelse 6 timer




Pensum 1. dan

Gibon
o Haktari seogi

Han sonnal momtong makki
Arae keumgang makki
Santeul-makki

An palmok hecheyo makki

o O O O

O

Kheun doltzeogi
Eopeo pyesonkeut chireugi

©)

o Arae baldeung ap chagi » Mombong
dollyeo chagi » Nakeo chagi (intespark)

o Twieo geodeup yeop chagi (intespark)

o Twieo tripel ap chagi

o Twieo dW| Chagi over forhindring

Fokus:
< Eksplosive teknikker

Poomse

Fokus:
<+ Eksplosive teknikker
<+ Overskud og indlevelse (jnk. mimik)

Hanbeon kyorugi
o Variation mellem forskellige strategier

Fokus:
< Hurtige teknikkombinationer

Kyorugi
o Twieo momdollyeo dollyeo chagi » dwi chagi
o 3x2 minutter mod 1 og 2 modstandere

Fokus:
< Eksplosive teknikker
< God positionering under kamp mod 2

Hosinsul
o Flyvende japaner (ast
o Neaerkamp mod makker 2 minutter

Fokus:
<+ Rutine i valg og udfgrelser af teknikker

Kyeokpa
o Sekvens jf. retningslinjer

Fysik

Ugentlig styrketraening:

o

Sidebgjninger

Teori

O O O O O O

Upeun

ETU

Regler relateret paedofili
Um & yang filosofi
Taegeuk Gi filosofi
Skriftling afhandling

Uddannelse

@)

Treener 1a

Andet

o O O O O

DTaF sommerlejr

Traeningslejre 10 dage (eksternt)
Traeningsbesgg i 3 andre klubber
Traeneruddannelse 20 timer
Hjaelpetraenererfaring 1 ars




10. kup 9. kup 8. kup I 7. kup I 6. kup I 5 kup I N
Gibon Naranhi seogi (aibon junbi) Dwi koobi seogi Na chueo seogi Oen seogi * Oreun seogi
Stand | Juchum seogi Dwi koa seogi
Ap seogi * Ap koobi seogi
Armteknik | Arae hechyo makki Momtong bakat makki An palmok bakat makki Sonnal geodereo makki Arae geodereo makki Sonnal biteureo makki
Arae makki « Eolgul makki | Momtong geodereo makki Han sonnal bakat makki = Batang son momtong nulleo makki Batang son momtong an makki
Momtong an makki Han sonnal yeop makki
Momtong jireugi Bandae jireugi « Baro jireugi Seweo jireugi Jebipoom mok chigi Me jumeok momtong naeryeo chigi
Arae jireugi Doobeon jireugi * Sebeon jireugi Sonnal eolgul an chigi = Deung jumeok ap chigi Palkup dollyeo chigi « Palkup pyojeok chigi
Eolgul jireugi Sonnal eolgul bakat chigi Han sonnal jebipoom mok chigi Pyeon sonkeut seweo chireugi Yeop jireugi
Benteknik | Naeryeo chagi Baldeung dollyeo chagi Yeop chagi Balnal deung an makki Balnal bakat makki Seokeo chagi
Bakat chagi Mileo chagi Ap chuk dollyeo chagi Dwi chagi Beodeo chagi = Dwi chuk ap chagi Momdollyeo chagi
An chagi Dora yeop chagi = Momdollyeo yeop chag Biteureo chagi Huryo chagi
Ap chagi Grundspark med forreste ben leo chagi * leo seokeo chagi Gulleo chagi
Twieo (baggueo) ap chagi (enkeltafseet) Twieo momdollyeo an chagi Twieo yeop chagi (afset modsatte ben) Twieo naeryeo chagi Twieo (baggueo) dollyeo chagi
Twieo ieo baldeung ap chagi Twieo ieo bandal chagi pagesterorreste) Twieo momdollyeo dollyeo chagi «wm7 | Twieo (baggueo) yeop chagi (afsast samme ben) Twieo ap chagi (pageste ben, dobbeltafszst)
Kombination Blokering efterfulgt af slag Kombination af forskellige blokeringer Grundkombination 2+3 Grundkombination 4 Grundkombination 8
Grundkombination 1+6
Fokus | Kihap Kontra Handledstwist Hand- og fodstillinger Timing af kontra ved spark Timing af armteknikker med landing i
Kraft i teknikker Twist i standfod ved spark stande
Kvalitet Kontra Handledstwist Korrekte hand- og fodstillinger Korrekt timing af kontra ved spark Korrekt timing af armteknikker med
Kraftfulde teknikker Twist i standfod ved spark landing i stande
Poomsae Taegeuk il jang Taegeuk ih jang Taegeuk sam jang Taegeuk sah jang Taegeuk oh jang
Fokus Hoveddrejninger Kraft i teknikkerne Stande og vendinger Dynamik og rytme
Intet mellemskridt for spark fra ap seogi
Kvalitet Hoveddrejninger Kraftfulde teknikker Gode stande og vendinger Dynamik og rytme
Intet mellemskridt far spark fra ap seogi
Hanbeon / |Blokering » slag Modangreb med spark Modangreb med kombinerede slag og | Skift mellem forskellige stande Blokering og slag samtidig Brug af spark som blokering
Sambeon spark Dangyo sonnal bakat chigi Jabgo chagi
Teknik Forskellige placeringer i forhold til Vrid knege (ps modstanden)
angriber Bagud samt til &ben og lukket side
Fokus Timing Kraft i teknikkerne Stande og standskift Variation mellem forskellige forsvar og
Malomrader (angrebspunkter) modangreb
Kvalitet Grundlaeggende timing og forstaelse Kraftfulde teknikker Gode stande og standskift Variation mellem forskellige forsvar og
Korrekte malomrader (pasale angrebspunkter) modangreb
Kyorugi Step pa stedet Step fremad og bagud Step og skridt skrat til siderne Clinch (som forsvan) Clinch (gfter angreb) Ud af clinch med slag og spark
Bevaegelse Skridt fremad / fremad bagom / bagud | Benskift (pade for- og bagom) Skridt lige til siden (pade mave- og rygretning)
Armteknik Loftede arme (geodereo makki) Arae makki » bandal chagi Arae makki » momtong jireugi Finte med arme Kampblokering (arae makki + eolgul batang son an
Chetdari jireugi (i at skabe afstand) makki)
Momtong jireugi » bandal chagi Bandal chagi » momtong jireugi
Benteknik | Kampstand Bandal chagi Twieo bandal chagi ¢orreste) Mileo chagi Cut-spark Dwi chagi
Skridt bagom » spark To spark med samme ben Kontraspark med forreste ben Twieo momdollyeo dollyeo chagi (ym)
Step tilbage » kontraspark pageste) Benskift » spark Twieo bandal chagi (orreste, 90° rygretning) Kontra bandal chagi ynderspark)
Step skrét til siden » kontraspark ageste) | SKridt skrét til siden » kontraspark Step 90° til siden (ygretning) » kontraspark Twieo ieo bandal chagi (orresteageste)
Action | Let kamp uden kontakt Kamp med let kontakt 3%1 minut kamp med semi-kontakt Kamp med beskyttelsesudstyr 3x1% minut kamp Kamp med spark i hovedhgjde (115 ar)
Fokus Tilladte angrebsomréader Bevaegelse Synkront fodafsaet ved step ”1-2"-flyt af fedder ved step skréat til siden Afsaet med kun 1 fod ved step (fremad oq
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Kihap

Brug af slag

Undvig til korrekt side i forhold til
modstanders angreb

Veek fra modstander efter angreb
Vejrtreekning

bagud)

Fod ned og luk af efter angreb
Blokeringer

Kontrollerede og kraftfulde teknikker




10. kup 9. kup 8. kup 7. kup I 6. kup I s <up I N
Kvalitet Angreb mod tilladte omrader Beveaegelse Synkronstep ”1-2”-step skrat til siden Skubstep
Kihap Brug af slag Veek fra modstander efter angreb Fod ned og luk af efter angreb

Forstaelse for kamp (teknikker, kontra osv.)

God vejrtraekning

Korrekte blokeringer
Kontrollerede og kraftfulde teknikker

Hosinsul Frigerelse fra enkelt og Frigerelse fra kveelertag forfra og Frigarelse fra kveelertag liggende pa Frigarelse fra omklamring bagfra Frigarelse fra kvaelertag liggende pa maven |Frigarelse fra 1-handsbrystgreb hvor
Frigrelse | dobbelt handledsgreb bagfra rYggen 3 angrebspositioner i.f.t. om ben og arme er fi Frigerelse fra strangulering under med angriber siddende overskreevs oven pa | modsatte hand er Igftet til slag
Modangreb efter friggrelse Klap som stopsignal ved lase o.l. modstanders armhule Frigarelse fra omklamring med lgft bagfra Frigarelse fra dobbelt brystgreb inkl.
Fedder fri af gulv forsvar mod skalle
Vaben Forsvar mod skrat opadgaende knivstik mod | Forsvar mod udadgaende knivstik
maven
Faldteknik Rullefald Sidefald Bagleens fald (fa hug) Rullefald med landing (strat ben)

Kyeokpa Valgfri hand- eller benteknik

Teori An - Bakat Ap * Dwi * Baro » Bandae Yeop Nulleo » Naeryeo Me jumeok Mom
Arae » Momtong * Eolgul Doobeon * Sebeon Jumeok ¢ Pal « Mok Seweo Palkup Dwi kumchi
Makki ¢ Jireugi « Chagi Son * Sonnal * Baldeung An palmok * Bakat palmok Deung jumeok « Batang son Dari « Mureup Moa seogi * Dwi chuk moa seogi
Kihap Chigi Ap chuk  Dwi chuk Sonkeut * Pyeun sonkeut Pyojeok Jabgo
Taekwondo Kyorugi Jebipoom Bal « Balnal - Balnal deung * Balkeut = | Pyeonhi seogi Oh « Yuk « Chil « Pal
Dojang * Dobok « Tii Dollyeo « Twieo * Mileo Han Balbadak Il « Ih « Sam « Sah Nodveergeret (§13, stk. 1+2)
Toga / Kyosa / Sabeom nim |Kontra (traek) Hanbeon *+ Sambeon Dan jeon « In jeon Kukkiwon « WTF « ITF
Hana « Doul « Set * Net Daseot * Yeoseot * ligob « Yeodeolb « |Kup * Dan Chireugi
Charyeot » Kyeongne « Zuu |Ahop * Yeol Kukki e daehayeo kyeongne Poom « Poomsae
Junbi « Keuman Sijak Dobok danjeong Taegeuk * Taegeuk Gi
Dwiro dora Ngdveergeret (§13 overordnet) DTaF Hosinsul

Kamp Tilladte angrebszoner i kamp Kontra (i kamp) Clinch Kommandoer i Kamp (a dommer til udaver) Kyong-go « Gam-jeom

31. marts 2020

Kalyeo « Gyesog
Tilladte teknikker i kamp

Aben og lukket side kamp)
Hong ¢ Chung

Indblik i hvordan kampsteevner foregar

Advarsler og minuspoint (srsager)




4. kup I 3. kup I 2. kup I |1 kup ___ 11
Gibon Beom seogi Bo jumeok junbi seogi Tong milgi junbi seogi
Stand | Ap koa seogi * Gyeotdari seogi
Armteknik | Batang son geodereo momtong an makki | Oe-santeul makki Han sonnal arae makki An palmok hechyo makki
Eotgeoreo arae makki Eotgeoreo eolgul makki
Gawi makki
Momtong hechyo makki
Doo jumeok jecheo jireugi Dangyo teok jechyo jireugi Sonnal deung an chigi Pyojeok jireugi
Geodereo deung jumeok eolgul ap chigi | Bam jumeok chigi Palkup yeop chigi Me jumeok arae pyojeok chigi
Deung jumeok eolgul bakat chigi Batang son (teok) chireugi Pyeon sonkeut jechyo arae chireugi
Mureup keokki
Agum son chireugi = Kaljebi
Benteknik | Mureup ollyeo / an chigi Nakeo chagi « Dwi nakeo chagi Geodeup yeop chagi Momtong baldeung dollyeo chagi » Nakeo
Pyojeok chagi Arae baldeung ap chagi » Eolgul dollyeo Bandal chagi » Naeryeo chagi (intespark) chagi (fintespark)
Chagi (fintespark)
Doo baldangsang ap chagi Twieo momdollyeo chagi (gobbeltafsast) Twieo momdollyeo chagi (enkeltafszt) Twieo yeop chagi over forhindring
Twieo dwi chagi (obeltafszet) Twieo dora yeop chagi (enkeltafszt i "guivhojde”) Twieo dwi chagi (enkeltafszst)
Kombination | Grundkombination 7 Grundkombination 5 Grundkombination 9 Grundkombination 10
Momtong » Arae geodereo makki Oe-santeul makki » Dangyo teok jechyo jireugi
Fokus | Vejrtraekning Hofterotation ved handteknikker
Kvalitet | Korrekt vejrtraekning Hofterotation ved handteknikker
Poomsae Taegeuk yuk jang Taegeuk chil jang Taegeuk pal jang Koryo
Fokus | Vejrtraekning Skarpe teknikker Teknikkernes formal
Kvalitet | Korrekt vejrtraekning Skarpe teknikker Gode beveegelsesmgnstre Forstaelse for teknikkernes formal
Hanbeon / |Nedtagninger og lase Undvigelse uden blokering Mureup chigi Beveegelse rundt om angriber
Sambeon | Rotationsspark Springspark Brug af blokeringer som angreb
Fokus | Timing Skarpe teknikker Angribers balancesvagheder Teknikkernes formal og anvendelse
Vejrtreekning Preaecision og afstandsbedgmmelse Tempo
Kvalitet | God timing Skarpe teknikker Forstaelse for angribers balancesvagheder Forstaelse for teknikkernes anvendelse
Korrekt vejrtraekning God praecision og afstandsbedemmelse Tempo Stort repertoire
Kyorugi Drejning i clinch (af hensyn til fx kampareal) Armskift i clinch (inderst/yderst i.f.t. modstanders)
Bevaegelse | Step-kombinationer (nw. skridt)
Armteknik | Kontra underspark med arae makki Step frem med arae makki + jireugi Bandal chagi » arae makki » momtong jireugi Benskift + arae makki + jireugi » spark
Dwi chagi med kampblokering
Benteknik | Kontra dwi chagi Step fremad med forreste ben lgftet An chagi i clinch Abning af clinch » kort spark » clinch
Kontra bandal chagi med slide til siden Spark med samtidig slide (remaq) To spark med samme ben uden at seette fod ned Kontra dwi nakeo chagi
Finte med ben
Action | 3%2 minutter kamp Offensiv kamp Kamp med semi-kontakt mod 2 modstandere 1% minut mod 2 modstandere
Fokus | Retningsskift Balance (siep, undvigelser, angreb osv.) Tempo Treefsikkerhed
Variation (exnikker) Opfaelgning pa finter Laesning af modstander Timing
Opfalgning pa angreb Praecision og afstandsbedemmelse Placering i forhold til 2 modstandere Variation (stategier)
Rytme og flow (i kombinationer)
Kvalitet | Retningsskift Balance (siep, undvigelser, angreb osv.) Gode bevaegelsesmonstre Traefsikkerhed
Variation (teknikker) Opfelgning pa finter Tempo Timing
Opfelgning pa angreb Praecision og afstandsbedgmmelse God til at leese modstander Variation (siategier)
Rytme og flow (ombinationer) Forstaelse for kamp mod 2 modstandere
Hosinsul Frigerelse fra omklamring forfra Frigerelse fra farergreb Frigerelse fra dobbelt handledsgreb fra 2 modstandere |Frigarelse med las fra handledsgreb
Frigarelse | Nedtagninger med afsluttende armlas Frigerelse fra Nelson-greb
Vében | Forsvar mod fremadrettet kniv foran hals | Forsvar mod nedadgaende knivstik Forsvar mod indadgaende knivstik Forsvar mod fremadgaende knivstiK (i mod bryst sler hals)
Faldteknik | Bagleens rullefald Forlaens fald Svingfald (som rullefald med landing biot efter % salto) Brofald (anding pa skuldre og fedder efter % salto)
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4. kup I 3. kup I 2. kup I 1 kup I
Kyeokpa Hénd- og benteknik (asic) Twieo chagi Rotationsspark Twieo ap chagi (straktarmshaide over hoved)
Handteknik (mursten)
Teori Doo Teok Ollyeo Han sonkeut « Gawi sonkeut
Mit palmok Bo jumeok ¢« Bam jumeok Agum son ¢ Kaljebi Modum sonkeut
Geodereo * Eotgeoreo * Gawi Dangyo Sonnal deung Tong milgi
Sison Santeul « Oe-santeul Kyeokpa * Keokki Gibon
Anja Taekwondo’s historie j grove trak Gu * Sib
Uddannelse Sportsernaeringskursus Idreetsskadekursus
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1. dan N 2 dan HIE 3 dan BN 4 dan I 5 dan 1
Gibon Haktari seogi Mo seogi Mo / Ap / Antzong juchum seogi Ogum seogi O-ja seogi
Stand
Armteknik | Han sonnal momtong makki Sonnal arae hechyo makki Jibge jumeok chireugi Hwangso makki
Arae keumgang makki Momtong keumgang makki Geodereo eolgol yeop makki Sonbadak geodereo yeop makki
Santeul-makki Hechyo santeul makki Keureo olligi
An palmok hecheyo makki Sonnal deung momtong makki
Kheun doltzeogi Jageun dolcheogi Palkup naeryeo / ollyeo chigi Chetdari jireugi Keumgang ap jireugi
Eopeo pyesonkeut chireugi Miteuro paegi Meonge chigi Bawi milgi Me-jumeok yeop pyojeok chigi
Han sonkeut chireugi Modum sonkeut (an) chigi
Gawi sonkeut chireugi
Benteknik | Arae baldeung ap chagi » Mombong dollyeo | Arae mom dollyeo chagi (penfejning langs guiv) Mureup ap / bakat chigi Nakeo » Baldeung dollyeo
Chagi > Nakeo Chagi (fintespark) Arae dora yeop Chagi » Nakeo Chagi (fintespark)
chagi (fintespark) Dora geodeup yeop chagi
Twieo tripel ap chagi Twieo arae yeop chagi » Nakeo chagi intespark) Twieo geodeup yeop chagi » Nakeo | Modum bal yeop chagi
Twieo dwi chagi over forhindring Modum bal ap chagi chagi (fintespark)
Kvalitet Hoftebeveegelse ved spark
Poomsae Keumgang Taebaek Pyongwon Sipjin
Taegeuk’er i henhold til filosofi Hwarang hyung
Kvalitet | Eksplosive teknikker Udstraling Ki
Overskud og indlevelse (nu. mimik)
Hanbeon Variation mellem forskellige strategier Modangreb mod vitale-/nervepunkter
Kvalitet | Hurtige teknikkombinationer Gode reflekser Udnytelse af svagheder omkring led
Kyorugi Twieo momdollyeo dollyeo chagi » Dwi chagi | Cut-spark » Twieo dwi chagi Haijt heelspark fra clinch (op bag ryg)
Angreb mod 2 modstandere i samme sekvens Angreb mod 2 modstandere samtidig
Action | 3%2 minutter mod 1 og 2 modstandere Offensiv kamp mod 2 modstandere Offensiv kamp mod 3 modstandere
Kvalitet | Eksplosive teknikker Overblik ved kamp mod 1 modstander Overblik ved kamp mod flere
God positionering under kamp mod 2
Hosinsul Nedtagninger med afsluttende benlas Friggrelse fra strangulering bagfra Forsvar med udnyttelse af vitale-
Frigarelse o.a. Krydsblokering med ben (arm om hals) Inervepunkter
Vében Forsvar mod kglle Forsvar mod keede Forsvar mod pistol
Action | Neerkamp mod makker 3 minutter Naerkamp mod bevaebnet makker ; minutter Neerkamp mod 2 bevaebnede 5 ninuter | Neerkamp mod 3 bevaebnede 5 minutter
Fald & Kast | Flyvende japaner (st Hoftekast Grib angribers sparkeben » kast
Kvalitet | Rutine i valg og udfgrelse af teknikker Variation Stort repertoire
Ky90kpa Sekvens jf. retningslinjer Springsekvens (3 braedder heraf mindst 2 spark)
Teori Upeun Gomson Jibge jumeok Hangeul (kan 1zeses vha. konverteringstabel)
ETU Pyeon jumeok Kampdommerreglement Vitale punkter « Nervepunkter
Regler relateret paedofili Klubbens historie
Filosofi | Um & Yang Filosofi Oh ha?ng Kendskab til filosofiens cyklusser Oh h%ng * Yuk ki * Taegele Forstéelse Filosofier Indsigt til at kunne undervise her i Meridianer Indsigt til at kunne undervise her i
Taegeuk Gi Fiosofi Taegeuk kendskab il Shin's filosof og formal i.f.t. poomsae for filo:soflierne og deres sammenhaeng Meridianer Grundlaeggende kendskab
Meridianer Overodnet kendskab
Uddannelse | Treener 1a Treeneruddannelse 1b+1c Treeneruddannelse 2a Treeneruddannelse 2b+2c Diplomtraener (1 modul)
Farstehjaelpskursus Sportspsykologi eller Teen coach Coachinguddannelse Yderligere 4 valgfrie idraetskurser
Yderligere 1 valgdfrit idraetskursus Kampdommerkursus Yderligere 3 valgfrie idraetskurser
Yderligere 2 valgfrie idreetskurser
Andet | DTaF sommerlejr Sekundanterfaring (mindst 3 steevner / 6 kampe) Holdledererfaring (mindst 3 steevnerfisjre)
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Pensum

Kombination | Hanbeon | Sambeon | Kamptreeninger | Armstraekninger | Kropshavninger | Springhgjde Styrketraening
Grundteknik kyorugi kyorugi siden sidste graduering pa handflader / knoer Ugentlig
10. kup 1 1 5/- 1 Knae
kup & 2 10/ - 2
kup 1+6 6 3 3 15/ - 3
kup 2+3 10 5 4 20/10 4 Skridt
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kup
kup
kup
kup
kup

. kup
.dan
. dan
.dan




Pensum

Poomsae Teori Treeningsbesg@g | Treeningslejre | Treeneruddannelse | Traenererfaring
Taegeuk & Hyungs i andre klubber Eksterne

9. kup Il jang
8. kup Ih jang
7. kup Sam jang
6. kup Sah jang
5. kup Oh jang Teoriprgve
4. kup Yuk jang
3. kup Chil jang
2. kup Pal jang Teoriprgve 1 klub 3 timer
1. kup Koryo 2 klubber 5 dage 6 timer
1. dan Afhandling 3 klubber 10 dage 20 timer Hjeelpetraener 1 ar
2. dan Taege'jﬁ}g‘ﬁﬁ_'t‘?fnosoﬁ Afhandling 4 klubber 15 dage 50 timer Instrukter 1 &r
3. dan Taebaek « Hwarang Afhandling 5 klubber 20 dage 100 timer Instrukter 3 ar
4. dan Pyongwon Afhandling 6 klubber 25 dage 170 timer Instrukter 6 ar
5. dan Sipjin Afhandling 7 klubber 30 dage 260 timer Instrukter 10 ar
6. dan Jitae Afhandling 8 klubber 35 dage 370 timer Instrukter 15 ar
7. dan Cheonkwon Afhandling 9 klubber 40 dage Instrukter 22 ar

Generelt for alle dangrader
¢ Mindst 1 tidligere dangraduering overveeret (i klubben sa der er indgaende kendskab til hvad der venter).

e Mindst 2 af 3 seneste udviklingsweekender gennemfart.
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Grundkombinationer

Dwi koobi seogi + Arae makki

Ap koobi seogi + Momtong baro jireugi

Ap chagi

Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki

Dwi koobi seogi + Arae makki

Ap koobi seogi + Momtong baro jireugi
Dollyeo chagi

Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki

v

Ap chagi
Twieo (baggueo) ap chagi
Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki

Dwi koobi seogi + Arae makki

Ap koobi seogi + Momtong baro jireugi
Yeop chagi

Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki

Dollyeo chagi
Twieo (baggueo) dollyeo chagi
Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki

Yeop chagi (orreste ben)
Dora yeop chagi
Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki

Yeop chagi
Twieo (baggueo) yeop chagi
Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki
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v

Dollyeo chagi
Momdollyeo chagi
Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki

v

Dora yeop Chagi (bageste ben direkte fra stand)
Twieo dora yeop chagi
Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki

Kombination 4 + 9 + 10 udfares med forste spark direkte fra standen (dvs. uden skridt frem inden sparket), hvorved der opnas sideskift efter hver tzelling.

10

v

Momdollyeo chagi (pageste ben direkte fra stand)
Twieo on momdollyeo chagi (enkeltafsat)

Dwi koobi seogi + Momtong geodereo makki




Tidsintervaller og alder (minimum)

Vejledende niveau Tid | Klub | WTF
10. kup 3 md.
9. kup 3 md.
8. kup 3 md.
7. kup 3 md.
6. kup 3 md.
5. kup 3 md.
4. kup 3md. | 11ar
3. kup 3md. | 12 ar
2. kup 3md. | 13 ar
1. kup 3md. | 14 ar
1 dan I\(/al(;r_\leé \;(glf;gg:;et og veltraenet med gode chancer for at klare sig mod 6md. | 15 ar | 15 ar
2. dan |Teknisk dygtig med pabegyndt perfektionering og begyndende egen stil | 1ar | 17 ar | 16 ar
3. dan Underviser der kan u_ndervise aIIrou_nd (dvs. inden f_or alle omrader) 2ar | 20ar | 18 ar

samt udveksler erfaringer med og giver sparring til instrukterkolleger
4. dan |Erfaren underviser (mester) som kan vejlede andre undervisere 3ar | 24ar | 21ar
5. dan |Erfaren underviser som oplaerer andre undervisere 4ar |29ar | 25ar
6. dan 5ar | 35ar | 30ar
7.dan 6ar | 42ar | 36 ar
8. dan 8 ar 44 ar
9. dan 9ar 53 ar
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Tidsintervallerne er baseret pa minimum 2 ugentlige grundtraeninger




Udviklingstrappe for roller og ansvar

Pilene angiver hvilke roller/ansvar der mindst
bar veere til beeltegraderne — og omvendt

Vejledende udviklingstrin

L12. kup
1. kup
1. dan
2. dan
3. dan
4. dan
5. dan
6. dan
7. dan

Undervisning | Hjeelpetraener

Hjeelpetraener med udvidet ansvar

Instruktgr med begreenset ansvar

L

Instrukter med holdansvar

L

Instrukter der erfaringsudveksler og sparrer med kolleger

Instruktgr med ansvar for opleering af hjeelpetraener

Instrukter med ansvar for oplaering af andre instruktgrer

Chefinstruktgr / Teknisk leder

Undervisning pa engelsk

Gaestetraener i andre klubber

Instrukter pa eksterne lejre

Instrukter pa internationale lejre

Instrukter pa udenlandske lejre

Graduering | Kommandogiver (10.-5. kup)

Kommandogiver (kupgrader)

Censor ved kupgradueringer

Kommandogiver (dangrader)

Censor ved dangradueringer

Klub | Teknisk udvikling (medansvar)

Klubudvikling (medansvar)

Klubleder (cheftraener)

Radgiver for flere klubber

Stormester eller supervisor for flere klubber
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Udviklingstrappe for den enkelte teknik

Udviklingstrin

Pensumgrad (PG)

PG+1

PG+3

PG+3

PG+4

Udfarelse

Teknikken kan udfgres

Teknikken udfgres med korrekt hand-/fodstilling

Teknikken udfgres med korrekt bevaegelsesm@nster (. kontra, twist og siutposition)

Teknikken udfgres med kraft

Teknikken udfgres eksplosivt og ikke-anspaendt

Teknikken kan varieres efter behov

Anvendelse

Teknikkens formal kendes

Teknikken kan anvendes i kombinationer

Teknikken kan anvendes i praksis (i hanbeon kyorugi)

Teknikkens fordele og ulemper kan forklares

Viden

Teknikkens koreanske navn kendes

Teknikkens koreanske navn kan oversaettes

Ap chagi er pensum til 8. kup (PG) hvor sparket skal kunne udfgres uden at det er perfekt.
Til naeste graduering (7. kup = PG+1) skal bl.a. fodstillingerne vaere korrekte, nar sparket vises.
Ved gradueringen til 5. kup (PG+3) skal sparket kunne udfgres med eksplosivitet.
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Udviklingstrappe generelt

o = der arbejdes hermed
e = det bar vaere plads

Udviklingstrin

9. kup
8. kup
7. kup
6. kup
5. kup
4. kup
3. kup
2. kup

1. kup
1. dan
2.dan
3. dan

Kropskontrol

o |10. kup

Rotation (andret og lodret akse)

Balance

O

O

Core-speending

Hurtige bevaegelser

O |O |0 |O

O |O |O |O

OO |O |O

O|lO|O | @

Basale bevaegelsesmanstre piokeringer, siag og spark)

Gode bevaegelsesmgnstre

Korrekte bevaegelsesmgnstre

Naturlige bevaegelsesmganstre

Optimerede beveegelsesmanstre

Power

Kraftfulde teknikker

Eksplosive teknikker

Vejrtraekning

Korrekt vejrtreekning inkl. timing i.f.t. teknikker

Energigkonomisering og optimeret vejrtraekning

Mentalt

Koncentration og fokusering

Gejst

Mental styrke (vilje og udholdenhed)

Kihap

Automatisk brug af kihap

Korrekt kihap (fra maven)

Viden

Forstaelse for teknikkernes anvendelse

Andet

Egen stil
Ki

31. marts 2020




Udviklingstrappe for grundteknik

Udviklingstrin

9. kup
8. kup
7. kup
6. kup

5. kup
4. kup
3. kup

2. kup

1. kup
1. dan
2. dan

Stande

Korrekte stande (inkl. skridt)

e | 10. kup

Korrekte vendinger

Position

Korrekte hand- og fodstillinger

Korrekt optraek (for teknik)

Bevaegelse

Gode bevaegelsesmgnstre

Korrekte bevaegelsesmgnstre

Naturlige beveegelsesmanstre

Kontra

Kontra

Korrekt timing af kontra ved spark

Power

Kraft

Hurtige bevaegelser

Eksplosive beveegelser

Kraftoverfarsel

Twist i handled

Twist i standfod (ved spark)

Greb og afseet i gulv

Hofterotation ved handteknikker

Hoftebevaegelse ved spark

Vejrtraekning

31. marts 2020

Korrekt vejrtreekning




Udviklingstrappe for poomsae

10. kup

9. kup

8. kup

7. kup

6. kup

5. kup

4. kup

3. kup

2. kup

1. kup

1. dan

2. dan

3. dan

Kvalitet

31. marts 2020

Udviklingstrin
Hoveddrejninger

@)

Kraftfulde teknikker
Gode stande og vendinger

Dynamik og rytme

OO0 |0 | @

Korrekt vejrtreekning
Skarpe teknikker

Gode bevaegelsesmgnstre

Forstaelse for teknikkernes formal

Eksplosive teknikker

Overskud og indlevelse (inkl. mimik)

Udstraling

Ki




Udviklingstrappe for hanbeon kyorugi (og delvis sambeon kyorugi)

Udviklingstrin S|o oI~ |60 |a i~ a)o) <
Fase |Introduktion til aftalt kamp o| e

Leer principper i aftalt kamp o|lo| e

Udvid horisont olo|o|o|o]o|e
Nggleord | Timing olo|o

Praecision og afstandsbedgmmelse o|lo|lo|o| e

Hurtighed, reaktionsevne og reflekser ololo|o| e

Teknik |Blokering og slag °

Modangreb med spark °

Forskellige placeringer i forhold til angriber )

Modangreb med kombinerede slag og spark °

Skift mellem forskellige stande olo]e

Blokering og slag samtidig o|lo| e

Bloker og tag fat pyojeok / pangyo / sabgo oclo|e

Brug af spark som blokering ol e

Vrid knae °

Rotationsspark o|lo]e

Nedtagninger og lase ol e

Undvigelse uden blokering °

Springspark olo| e

Brug af blokeringer som angreb o|o| e

Mureup chigi °

Bevaegelse rundt om angriber o|o

Variation mellem forskellige strategier olo|lo|o]o|o]|o °

Modangreb mod vitale-/nervepunkter o|lo|o

31. marts 2020
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Kvalitet

Grundlaeggende timing og forstaelse

Kraftfulde teknikker

Gode stande og standskift

Korrekte malomrader gasae angrebspunkter

O[O |O | @

Variation mellem forskellige forsvar og modangreb

God timing

Korrekt vejrtraekning

God preecision og afstandsbedgmmelse

Skarpe teknikker

OlO|O|O|OC |@® | @

Forstaelse for angribers balancesvagheder

O|lO0O|O|O|O | @

OO |0 |@® | @

Tempo

O|lO|@® | @

Stort repertoire

Forstaelse for teknikkernes anvendelse

Hurtige teknikkombinationer

Gode reflekser

Udnytelse af svagheder omkring led

O[O |O |O

O[O |OC | @ |®




Udviklingstrappe for kyorugi

Udviklingstrin

9. kup
8. kup

7. kup

6. kup
5. kup
4. kup

3. kup

2. kup

1. kup
1. dan

2. dan

3.dan
4. dan

Step

Step pa stedet

e |10. kup

Step fremad og bagud

Skridt fremad, fremad bagom og bagud

Step og skridt skrat til siderne

Benskift (inkl. bagom)

Skridt lige til siden (mave- og rygretning)

Step-kombinationer (inkl. skridt)

Clinch

Clinch (som forsvar)

Clinch (efter angreb)

Ud af clinch med slag og spark

Drejning i clinch (af hensyn til kampareal eller dommere)

Armskift i clinch (inderst/yderst i forhold til modstanders)

An chagi i clinch

Abning af clinch » kort spark » clinch

H@jt h35‘|8pal’k fra clinch (op bag ryg mens overkrop dykker under modstanders arm)

Finte

Finte med arme

Finte med ben

Arm

Loftede arme (geodereo makki)

Chetdari jireugi (til at skabe afstand)

Kampblokering (arae makki + eolgul batanson an makki)

Ben

Bandal chagi

Twieo bandal chagi ¢orreste)

Skridt bagom » spark
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Step tllbage > kontraspark (bageste)




Step skrat til siden » kontraspark pageste)

Mileo chagi

To spark samme ben

Benskift » spark

Skridt skrat til siden » kontraspark

Cut-spark

Kontraspark med forreste ben

Twieo bandal chagi (forreste, 90° rygretning)

Step 90° til siden (rygretning) » kontraspark

Dwi chagi

Twieo momdollyeo dollyeo chagi (“turn”)

Kontra bandal chagi (underspark)

Twieo ieo bandal chagi (forreste/bageste)

Kontra dwi chagi

Kontra bandal chagi (med slide til siden)

Step fremad med sparkeben |gftet

Spark med samtidig slide (fremad)

To spark med samme ben uden at saette fod ned

Kontra dwi nakeo chagi

Twieo momdollyeo dollyeo chagi » Dwi chagi

Cut-spark » Twieo dwi chagi

Kombination
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Blok-spark-sekvens: Arae makki » Bandal chagi

Blok-slag- sekvens:  Arae makki » Momtong jireugi

Slag-spark-sekvens: Momtong jireugi » Bandal chagi

Spark-slag-sekvens: Bandal chagi » Momtong jireugi

Step frem med arae makki + jireugi (samiidgig)

Kontra underspark med arae makki

Benskift + arae makki + jireugi samidgig) ®» spark

Dwi chagi med kampblokering

Angreb mod 2 modstandere i samme sekvens




Angreb mod 2 modstandere samtidig

Action

Let kamp uden kontakt

Kamp med let kontakt

3x1 minut kamp med semi-kontakt

Kamp med beskyttelsesudstyr

3x1% minut kamp

Kamp med spark i hovedhgjde (+15 ar)

3x2 minutter kamp

Offensiv kamp

Kamp med semi-kontakt mod 2 modstandere

1% minut mod 2 modstandere

3%2 minutter mod 1 og 2 modstandere

Offensiv kamp mod 2 modstandere

Offensiv kamp mod 3 modstandere
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Kvalitet

SamleStep (enkeltvise fodafsaet hvor fgdder samles)

Beveaegelse

Syn kronStep (begge fedder laver afszet samtidig)

" '2”'Step skrat til siden (bageste fod flytter forst = hurtigere efterfalgende spark)

Veek efter angreb

Sku bStep (fremad og bagud hvor kun én fod laver afszet)

Angreb mod tilladte omrader

Kihap

Brug af slag

Forstaelse for kamp (angrebszoner, anvendelige teknikker, kontra osv.)

God vejrtreekning

Fod ned og luk af efter angreb

Rigtige blokeringer

Kontrollerede og kraftfulde teknikker

Retningsskift

Variation (teknikker)




Opfalgning pa angreb

Balance (step, undvigelser o.1.)

Opfalgning pa finter

Praecision og afstandsbedgmmelse

Rytme og flow (kombinationer)

Gode bevaegelsesmgnstre

Tempo

God til at lsese modstander

Forstaelse for kamp mod 2 modstandere

Treefsikkerhed

Timing

Variation (stategier)

Eksplosive teknikker

God positionering under kamp mod 2

Overblik ved kamp mod 1 modstander

Overblik ved kamp mod flere
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Teori

Tilladte angrebszoner (kamp)

Kontra

Kalyeo « Gyesog

Tilladte teknikker

Aben og lukket side

Clinch

Hong ¢ Chung

Kommandoer (til udgveren) i kamp

Indblik i hvordan kampstaevner foregar

Kyong-go * Gam-jeom

Advarsler og minuspoint (arsager)




Udviklingstrappe for hosinsul

Udviklingstrin

9. kup
8. kup
7. kup
6. kup
5. kup

4. kup
3. kup
2. kup

1. kup
1. dan
2. dan

3.dan
4. dan

Frigarelse

Frigarelse fra handledsgreb

e |10. kup

Frigarelse fra kveelertag

o

o

Forsvar fra liggende position

Frig(arelse fra bryStgreb inkl. blok mod slag og skalle

Frigarelse fra omklamring

Forsvar med udnyttelse af vitale-/nervepunkter

Frigarelse fra avancerede greb

Faldteknik

Rullefald

Baglaens fald

Forleens fald

Sidefald

Brofald

Lase

Nedtagninger med afsluttende hand-/armlas

Nedtagninger med afsluttende benlas

Vaben

Forsvar mod kniv

Forsvar mod kglle

Forsvar mod kaede

Forsvar mod pistol

Action

Naerkamp mod bevaebnet modstander

Naerkamp mod 2 beveebnede modstandere

Neerkamp mod 3 bevaebnede modstandere

Kvalitet

31. marts 2020

Rutine i valg og udferelser af teknikker

Variation

Stort repertoire




Kampregler

(August 2014)

Kyong-go (advarsel)

Krydse greenselinjen

Falde

Gribe, holde eller skubbe modstanderen

Angribe under hoften

Angribe med knae eller nikke skalle

Angribe modstanders hoved med handen

Flygte ved at vende ryggen til

Undvige kamp eller forsinke kampen

Lafte knae/ben uden at sparke for at blokere/hindre modstander angreb
Ugnsket opfarsel (geelder ogsa sekundant)

Gam-jeom (minuspoint)
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Angribe modstanderen efter "Kal-yeo"

Angreb pa en falden modstander

Bevidst at angribe modstanderens hoved med handen
Bevidst at angribe under hoften

Darlig opfersel af en keemper eller en sekundant



Log

Version

Dato

Tilfgjelser og eendringer

1

2014-09-21

Pensum offentliggjort

2

2016-08-02

Generelt krav for alle dangrader:

o Mindst 1 tidligere dangraduering overveeret

o Mindst 2 af 3 seneste udviklingsweekender gennemfart
Tidsintervaller og alder:

o Minimum 2 ugentlige grundtraeninger

2020-03-28

10. kup:
o Kampstand (tilfgjet)
8. kup:
o Seweo jireugi (tilfgjet)
o Klap som stopsignal ved lase o.l. (tilfgjet)

7. kup:

o Sndvig til korrekt side i forhold til modstanders angreb
5. kup:

o Timing af armteknikker med landing i stande
4. kup:

o Mureup chigi preeciseret til Mureup ollyeo / an chigi
3. kup - 4. dan

o Diverse fintespark tilfgjet.
3. kup:

o Step frem med arae makki + jireugi (flyttet fra 4. kup)
2. kup:

o Bandal chagi » arae makki » momtong jireugi (tilfgjet)
1. kup:

o Twieo yeop chagi over forhindring (flyttet fra 1. dan)

o Benskift + arae makki + jireugi » spark (flyttet fra 3. kup)
2. dan:

o Modum bal ap chagi (tilfgjet)

o Krydsblokering med ben (tilfgjet)

31. marts 2020




3. dan:
o Palkup naeryeo / ollyeo chigi (flyttet fra 2. kup)
o Han sonkeut chireugi (flyttet fra 1. kup)
o Gawi sonkeut chireugi (flyttet fra 1. kup)
o Mureup ap / bakat chigi (tilfgjet)
4. dan:
o Ogum seoqi (tilfgjet)
o Modum sonkeut (an) chigi (flyttet fra 1. kup)
o Modum bal yeop chagi (tilfgjet)
o Vitale punkter « Nervepunkter (flyttet fra 2. dan)
5. dan:
o O-ja seogi (flyttet fra 4. dan)

31. marts 2020






